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Seccidn 1: Vision general para las familias

Bienvenidos y bienvenidas! Nos alegra que estés aqui - y esperamos que
usted y sus hijos/as puedan acomodarse y descansar en este lugar nuevo.
Estar en un lugar nuevo puede sentirse abrumador. Es posible que usted y
los nifios/as que lo acompafian sientan cierto alivio por estar en un lugar
seguro. También es posible que tengan que lidiar con emociones dificiles
por dejar todo lo que conocen atras y tener que adaptarse a muchas cosas
nuevas. Muchas familias también se sienten estresadas por la
incertidumbre de este momento. Todo esto puede tensar las relaciones
familiares. Los nifios y nifias pueden estar aburridos o inquietos y los
padres y cuidadores suelen tener menos ayuda de otras personas fuera de
su familia inmediata, con menos oportunidades de descansar.

En los momentos dificiles, los padres pueden apoyar el bienestar de los
nifos y nifias de diferentes maneras. Es normal que cualquier persona,
incluidos los nifios y nifias, tenga reacciones fisicas y emocionales fuertes.
Es posible que notes cambios en el suefio, la alimentacion, las emociones,
la concentracion o incluso la falta de interés por las cosas que antes le
gustaban. Los nifios y nifias pueden ser mas dependientes, retraidos o
actuar de forma mas agresiva de lo habitual. Algunos nifios y nifias pueden
actuar como si no hubiera pasado nada. Intente apoyar a sus hijos o hijas
cuando respondan de forma diferente a la habitual. Son reacciones
normales ante acontecimientos excepcionales.

Aungue este puede ser un momento dificil, hay algunas cosas que puede
hacer con los nifios y nifias para ayudarles a sentirse mejor, aprender cosas
que les servira durante su estancia en los Estados Unidos, y divertirse. Este
cuaderno de actividades es solo un comienzo para ofrecerle algunas
actividades que puede hacer con sus nifios y nifias, para mantenerse
positivo y aprovechar al maximo este tiempo. jY puede que usted se sienta
mejor también!



Secciodn 1: Vision general para las familias

Las paginas a continuacion ofrecen ideas de actividades, incluyendo:

e (Crear unritmoy rutina

e Actividades para familias con nifios pequefios (actividades creativas,
fisicas y educativas)

e Recursos en linea de actividades para nifios y familias, incluyendo
lecciones gratuitas de inglés, crianza de los hijos/as durante la
cuarentena, y enlaces a guias de orientacion cultural, videos y
aplicaciones para teléfonos celulares

e Actividades para nifios/as mayores y adolescentes

Aqui hay otras ideas para apoyar a sus hijos en estos tiempos dificiles:

e Escuche: Ofrezca a los nifios/as la oportunidad de hablar sobre lo que
sienten. Animelos a compartir sus preocupaciones y a hacer preguntas.

e Tranquilidad: Utilice herramientas sencillas para consolar y calmar a los
niflos/as, como contarles cuentos, cantar y jugar juntos. Elogie con
frecuencia sus puntos fuertes, como las muestras de valor, compasiony
ayuda.

e Aseglrele a los nifios/as que quiere mantenerlos seguros.
Proporcidneles informacion correcta a través de fuentes fiables. Déle a
los nifios informacion sobre su situacion de una manera que puedan
entender. Intente ser o mas sincero posible. Ayddele a sus hijos o hijas
a entender lo que ha ocurrido y lo que puede ocurrir en el futuro.

e Intente restablecer las rutinas (comer, dormir, jugar y las tareas
habituales). Esto le da a los nifios y nifias una sensacion de seguridad,
consistencia y control. Mantén una hora normal de despertar y dormir
para todos en la medida de lo posible.

Cuando las reacciones suyas o de sus hijos son graves y duran mucho
tiempo o si siente que es demasiado dificil de sobrellevar, es posible que
necesite hablar con alguien. Todo el mundo necesita apoyo a veces. Hable
con el contacto de la organizacion que le esta ayudando. Ellos pueden
encontrar a alguien para ayudarle.



Seccién 2: Creando ritmo y rutina

Tener un horario fijo es muy importante para el bienestar de los nifios. Les
ayuda a sentirse seguros, a seguir aprendiendo y a reducir el estrés
familiar. Una buena forma de mantener la regularidad para tus hijos es
crear un horario diario, con horarios regulares para levantarse, dormiry
comer. A veces, es posible que tengas que cambiar el horario debido a citas
u otras actividades, pero mantener el ritmo general y la rutina de tu horario
ayudara a toda la familia. También puedes optar por mantener los fines de
semana menos estructurados, pero que esos dias sean la excepcion y no la
regla, los hace sentir especiales.

Si es posible, pida a los nifios/as que le ayuden a crear el horario. Cada dia
estructurado debe incluir momentos para:

e Educacion

e Actividades fisicas

e Actividades creativas

e Recreacion/juegos

e Tiempo libre

A continuacion se presentan algunas ideas para ayudarte a empezar con un
horario y diferentes tipos de actividades. Si hace su propia version de un
horario diario, asegurese de incluir todos los temas sefialados
anteriormente. Dependiendo de la edad de su hijo/a, el tiempo que puede
dedicar a una materia o tema puede variar. Es posible que los nifios mas
pequefios no puedan dedicar horas a la educacién de una sola vez, asi que
se puede dividir el dia y rotar las actividades para mantener su interés.
Incluso podria asignar a alguien diferente cada dia para que sea el guardian
del tiempo; el guardian del tiempo indicara a los demas cuando deben
pasar a la siguiente actividad.

Ejemplo de horario semanal
Lunes a Viernes:

3:00pm: actividad creativa

e 8:00am: despertar e 4:00pm: hora de juego

e 8:30am: desayunar e 5:00pm: cena

e 9:30am: actividad fisica e 6:00pm: tiempo libre o de

e 10:30am: educacion familia

e 12:30pm: almorzar e 7:00pm: prepararse para dormir
e 1:30pm: educacion e 8:00pm: hora de dormir



Seccién 2: Creando ritmo y rutina

Puede crear su propia version de un horario diario utilizando la tabla de
abajo e incluso hacer que sus hijos o hijas le ayuden a darle color.
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Seccidn 3: Actividades para la familia con nifos y ninas

Actividades creativas

e Grupo musical: Observe qué objetos de su alrededor puede utilizar
(de forma segura) para crear musica. Haga que su hijo/a intente hacer
diferentes tipos de musica con distintos materiales. ;A alguien le gusta
cantar? jCreen una cancion juntos!

e Paginas para colorear: Aunque colorear no parezca raro, ayuda a la
gente a calmarse (jincluso a uno mismo!). Su hijo/a y usted pueden
utilizar las paginas para colorear adjuntas o las paginas en blanco para
colorear.

e El fuerte: Ayude a su hijo/a a construir un fuerte con sabanas,
almohadas y otros objetos de su espacio. Después de construir el
fuerte, pueden inventar cuentos juntos. Haga que su hijo proponga la
idea y luego usted cree el cuento. Luego, proponga una idea y haga que
el nifio o nifia cree el cuento. Ademas, los nifios/as pueden pasar un
tiempo solos en su fuerte para realizar algunas de las actividades
educativas, y luego mostrarle lo que hicieron cuando terminen.

e Dibuja tus sentimientos: Dele a su hijo/a materiales de dibujo y papel
en blanco. Pidele que dibuje los distintos tipos de sentimientos que
tiene y que luego los comparta contigo. Puede utilizar las imagenes
cuando le cueste expresarse con palabras. Adjunto a este paquete hay
una hoja con caras con diferentes tipos de emociones. Puedes utilizarla
COMO guia para empezar, pero permite que su hijo/a cree sus propias
imagenes de emociones. El nifio o nifla puede utilizar las imagenes
cuando le cueste expresarse con palabras. Cuando hable con ellos/as
sobre sus sentimientos, intenta mantener la mente abierta y no hacer
suposiciones. Sé curioso y haz preguntas. Tampoco pasa nada si su
hijo/a no quiere hablar de ellos.



Seccion 3: Actividades para la familia con nifos y nifnas

e Crea una bandera: Dele a su hijo/a papel y material de dibujo. Pidale
que cree una bandera que represente a ellos/as mismos/as y/o a su
familia. Pidele que piense en lo que les representa: ;Cuales son sus
cosas favoritas? ;Colores favoritos? ;Su recuerdo favorito? Mas tarde,
puede simular un desfile para que todos se paseen por la sala con sus
banderas.

e Autorretrato: Si hay un espejo en su espacio, haga que su hijo/a se
siente frente a él'y se dibuje a si mismo/a. Después, siéntense juntos,
expliquele lo que le gusta del dibujo y conversen sobre ello. Hazle
preguntas como: "¢Como te ves a ti mismo/a? ;Como te gustaria que te
vieran?". Asegurate de utilizar un lenguaje que tus hijos entiendan para
su edad. Si les gusta dibujarse a si mismos, jpueden dibujarte otra
persona despueés!




Seccidn 3: Actividades para la familia con nifos y ninas

Actividades fisicas

e El piso es de lava: Coloca almohadas, mantas, telas, etc. por toda la
habitacion que sean "zonas seguras". Ponga un cronometro (o decida
hasta qué numero contar) y haga que una persona diga: "El suelo es de
lava". Todos los otros jugadores deben llegar al lugar "seguros" antes de
que se agote el tiempo. Tomen turnos para ser el guardian del tiempo.
Sigue asi hasta que s6lo quede una persona, que sera la ganadora.

e Pista de obstaculos: Utilizando los objetos de su espacio, construya
con su hijo/a una pista de obstaculos. Vea lo mas rapido que pueden
recorrer la pista sin detenerse. También puedes medir el tiempo (0
contar) y retarles a pasar por la pista de obstaculos mas rapido cada
vez.

e Fuga lenta: Haga que su hijo/a se pare en un lugar con suficiente
espacio para moverse y acostarse. Haga que los nifios/as simulen ser
globos que flotan en el aire. Cuando inhalan, los globos se expandeny
se estiran. Cuando alguien diga "fuga lenta", deben exhalar, sus globos
se vacian y flotan hasta el suelo. Pida que los nifios/as presten atencion
a Su cuerpoy a sus sentimientos. Después de realizar el ejercicio, habla
de como se sienten: jestan relajados? ;Cansados? ;Tranquilos? Tome
un tiempo para relajarse después de esta actividad.

e A moverse: Aungue esté puertas adentro, ;qué actividades fisicas
puede hacer para moverse? Puede intentar:

Estirarse/elongaciones

Correr en su lugar

Saltos (de Estrella)

Sentadillas/lagartijas/abdominales

Muevan sus cuerpos en su lugar durante un tiempo determinado.

:Como se sienten después?
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Seccion 3: Actividades para la familia con nifos y ninas

Actividades educativas

e Busqueda del Tesoro contemplativa: Esta actividad para aliviar el
estrés proporciona habilidades de adaptacion que ayudan a los nifios/as a
estar en el presente y a centrarse en las cosas que pueden controlar. Cree
una busqueda del tesoro que permita al nifio encontrar los objetos y
completar los retos, utilizando sus cinco sentidos (vista, tacto, ofdo, olfato y
gusto). Para empezar, encuentra diferentes objetos y escondelos por la
habitacion. Ademas, puede crear diferentes "retos" para su hijo/a, como
escuchar el sonido de un coche u otro ruido o hacer que huela un pedazo
de fruta con los ojos cerrados y adivine lo que es. Luego, pidale a su hijo/a
que vaya a la "Busqueda del tesoro" para encontrar cada objeto y
completar los desafios. Pida que el nifio/a le diga los objetos que
corresponden a cada una de las categorias (vista, tacto, oido, olfato y
gusto).

o Safari de animales: Pidale a su hijo/a que dibuje diferentes animales - un
animal por hoja de papel. Luego, esconda cada papel en una parte
diferente de su espacio. Haga que su hijo/a encuentre cada papel y luego
le diga lo que sabe de los animales.

e Extranando a alguien: Haz que tu hijo/a escriba una carta a alguien que
extrafia (la persona no tiene que estar viva, o también puede ser un lugar
u objeto que extrafia). Guiale para que se exprese libremente en la carta.
Después pueden doblarla y guardarla en un lugar seguro.

e Yo del futuro: Sugiera que su hijo/a se escriba una carta a si mismo para
leerla cuando sea mayor. ;Qué quiere decir sobre lo que le esta
ocurriendo? ;Hay secretos que quiera compartir? ;Hay historias sobre su
pasado? Deja que piense y se exprese libremente. Pueden doblarla 'y
guardarla en un lugar seguro cuando terminen.

e Diario del agradecimiento: Utilizando una hoja en blanco, cree una lista
de las cosas por las que esta agradecido, por muy pequefias que
parezcan. Esta actividad puede ser buena para cualquiera, especialmente
cuando parece gue no hay mucho que agradecer. Piensa en cosas cada
dia y sigue afladiendo a Ia lista.
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Seccion 3: Actividades para la familia con nifos y nifnas

Actividades en linea
Para los videos en inglés, puedes utilizar subtitulos en la computadora para los
niflos que saben leer.

e (Cosmic Kids Yoga[1] videos de yoga en linea para nifios y nifias pequefios/as
(eninglés) y videos de yoga en espafiol [2] y para adolescentes/adultos

e GoNoodle [3] un sitio web con juegos y videos para nifios/as. La pagina
principal también incluye enlaces a sus aplicaciones gratuitas para poder
acceder desde un smartphone. También hay una seccion en espafiol titulada
iVamos! GoNoodle [4]

e Swordkit [5] (inglés): Ejercicios fisicos para nifios/as (fuerza, agilidad,
flexibilidad, equilibrio, calentamiento y enfriamiento, etc.)

e Kidz Bop [6] (inglés) y espafiol [7]: Videos para nifios/as para bailar

e (Camaras en vivo [8] de zoolbgicos y acuarios

e PBSKids [9] tiene videos y juegos educativos para nifios y niflas pequerios/as.
Aqui hay un enlace [10] a sus juegos en espafiol!

e TheKidzPage.com [11](inglés) tiene juegos y actividades educativas
(incluyendo paginas para colorear en linea)

e Todo sobre la empatia [12] un video que le ensefia a los nifios y nifias sobre
la empatia

e Manejo del estrés para nifios/as y adolescentes [13] un video que les ensefa
a los niflos/as y adolescentes sobre el estrés y como manejarlo

e Manejo del enojo para nifios/as [14] un video de YouTube que les ensefia a
los nifios/as sobre el enojo y cOmo manejarlo

e 'Miheroina eres td' [15] un libro de cuentos para nifios/as sobre el COVID-19
(disponible en varios idiomas)

Links

[1] https://www.youtube.com/user/cosmickidsyoga

[2] https://spanishmama.com/spanish-yoga-videos-for-kids/#yogakids
[3] https://www.gonoodle.com

[4] https://www.gonoodle.com/tags/W2gjaX/vamos-gonoodle

[5] https://app.sworkit.com/collections/kids-workouts

[6] https://www.youtube.com/user/KidzBopKids/featured

[7] https://www.youtube.com/channel/UCjtR4PLY6JAdg0pFh1yalGQ
[8] https://familyeguide.com/webcams-at-zoos-and-aquariums/

[9] https://pbskids.org

[10] https://pbskids.org/games/spanish/

[11] http://thekidzpage.com

[12] https://www.youtube.com/watch?v=Itp21tly8nM&feature=youtu.be

[13] https://www.youtube.com/watch?v=3Nf2Pzcketg

[14] https://www.youtube.com/watch?v=8_FMxPo4xDM

[15] https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-
emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19
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Seccion 3: Actividades para la familia con nifos y nifnas

Actividades para niflos/as mayores y adolescentes

Los nifios/as mayores y los adolescentes deben sentirse libres de participar en
cualguiera de las actividades anteriores. Las que aparecen en esta seccion estan
orientadas mas especificamente a los nifios/as mayores y a los adolescentes.

Yo soy, yo tengo, yo puedo: Toma un papel y ponlo en sentido "horizontal", de
modo que el lado largo sea el de arriba y el de abajo. Dibuja un circulo muy
grande en el centro del papel. El circulo debe ser lo mas grande posible. No te
preocupes si el circulo no es perfectamente redondo.

Dentro de tu circulo, escribe "Yo soy...". Escribe en letra pequefia, para que aun
tengas espacio para escribir y dibujar otras cosas dentro del circulo. ¢;De qué
manera podrias terminar una frase que comienza con las palabras "Yo soy..."?
Puedes pensar en quién eres para otras personas en tu vida, o en otras palabras
que describan quién eres. Dibuja imagenes que muestren quién eres dentro del
circulo.

En la parte izquierda de tu papel, fuera del circulo, escribe: "Yo tengo...". Deja
espacio para escribir y dibujar otras cosas. ;De qué manera podrias terminar una
frase que comienza con las palabras "Yo tengo..."? Puedes pensar en las cosas
que posees, pero también puedes pensar en tus habilidades y en tus relaciones
con los demas. Dibuja imagenes que muestren lo que tienes, fuera del circulo de
la parte izquierda de tu papel.

En la parte derecha de tu papel,
fuera del circulo, escribe "yo
puedo...". Deja espacio para escribir
y dibujar otras cosas. ;De qué e

manera podrias terminar una frase
que comienza con las palabras "Yo

puedo..."? Puedes pensar en tus b
habilidades y también en las cosas
que puedes hacer. Dibuja imagenes

que muestren lo que tienes, fuera =
del circulo a la derecha del papel.
Afiade algo mas a tu dibujo si lo

deseas. Puedes decidir por ti =
mismo/a cuando lo hayas —
completado.
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Seccion 3: Actividades para la familia con nifos y ninas

Nosotros por dentro y por fuera: Empieza por sentarte en un lugar
cémodo. Pon una hoja de papel en una superficie limpia y plana. Ten
preparados un papel y un lapiz o pluma. Cierra los ojos por un minuto e
intenta pensar en seis palabras diferentes que te describan. No las digas en
voz alta, sélo piensa en ellas. Intenta incluir al menos una palabra que
describa algo de ti de lo que te sientas orgulloso/a o bien.

Abre |os ojos y saca el lapiz y el papel. Dibuja un circulo muy grande en el
centro del papel. Este circulo te representa a ti: tu mente, tu cara, a ti mismo.
Recuerda las seis palabras que pensaste para describirte. Tal vez algunas de
estas palabras describan como eres por dentro, y otras describen como eres
por fuera. En el espacio interior del circulo dibuja como eres por dentro.
Intenta expresarte con dibujos, pero escribe algunas palabras si eso te ayuda
a expresarte mejor. Fuera del circulo, dibuja o escribe cdmo eres por fuera.
Recuerda que no hay una forma correcta o incorrecta de hacer este ejercicio.
Si te gusta dibujarte a ti mismo/a, jpuedes dibujar a otra persona después!

Silencio y sonidos: ;Cuales son los sonidos que escuchas a diario, pero que
no sueles notar ni prestarles atencion? Lee primero estas instrucciones para
saber qué hacer mientras estas acostado con los 0jos cerrados. Si quieres,
puedes poner un cronometro para 5 minutos o pedirle a un hermano/a o
padre que te avise cuando hayan pasado 5 minutos para que sepas cuando
volver a abrir los ojos.

Busca un lugar comodo para recostarte con los ojos cerrados. Pon tu hoja de
papel y tu lapiz cerca de ti. Tapate los 0jos con las manos o con una pieza de
ropa si eso te ayuda a relajarte. Intenta que tu respiracion sea lenta y facil. En
la medida de lo posible, trata de llevar la respiracion al estomago. Es posible
que oigas tu propia respiracion, o incluso los latidos de tu corazon. Acuéstate
en silencio y escucha todos los sonidos que puedas oir. Escucha a todos los
diferentes tipos de sonidos que puedas oir. Empieza por los sonidos mas
fuertes y luego escucha los demas sonidos que notes. Sigue escuchando.
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Section 3: Activities for families with children

Después de 5 minutos, abre los ojos y siéntate. Busca tu hoja de papel y tu
lapiz o pluma. Anota todos los sonidos que hayas ofdo. Intenta utilizar un
lenguaje creativo para describirlos o dibUjalos. Guarda tu lista y repite la
actividad cuando quieras y en otros lugares. Fijate en que los sonidos que
escuchas pueden ser diferentes. Repite la actividad siempre que te sientas
estresado, abrumado o simplemente necesites un pequefio descanso.

Cuentos de animales, insectos y pajaros: En esta actividad vas a
imaginar que hay diferentes animales viviendo contigo. Esto es sélo para
divertirse y para despertar tu creatividad. Empieza cerrando los ojos y
recordando algo que hayas hecho hoy. Puede ser algo habitual, como
lavarse la cara, o algo inusual.

Ahora imagina que hubiera un pajaro sobre ti en ese momento, mirando
desde arriba. ;Qué veria u oiria el pajaro? ;COomo se verian td y los demas
en la situacion desde arriba? ;Qué pensaria el pajaro que esta ocurriendo?
¢Como se sentiria el pajaro? Escribe la historia de lo sucedido como si
fueras el pajaro. ContinUa la historia del pajaro durante el tiempo que
desees.

Ahora imagina que hay un pequefio insecto debajo de ti, caminando por el
suelo en ese mismo momento. Escribe la historia de lo ocurrido como si
fueras el insecto. Continua la historia del insecto durante el tiempo que
desees. Ahora imagina que hubiera un animal que estuviera viendo la
habitacion casi desde el mismo nivel que tu. Por ejemplo, podria ser un
gato, un perro u otro animal que estuviera sentado y mirando desde una
ventana. ;Qué parecerias tu desde el punto de vista del animal? ;Qué
pensaria el animal que esta sucediendo? ;Como se sentiria el animal?
Escribe la historia de lo ocurrido como si fueras el animal. Continda la
historia del animal durante el tiempo que desees.
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Recursos Adicionales

e |a crianza de hijos/as durante la pandemia
o https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
o https://www.unicef.org/parenting/child-care/pandemic-family-well-
being

e Apoyando a su hijo/a en la escuela:
https://coresourceexchange.org/lessonplan/supporting-your-child-in-
schoal/

e 'Fortaleciendo servicios para padres refugiados: Directrices y recursos’
(para proveedores de servicios):
https://coresourceexchange.org/lessonplan/supporting-your-child-in-
school/

e ‘Criando a adolescentes en un nuevo pais; una guia para toda la familia”
https://brycs.org/wp-content/uploads/2018/08/Raising-Teens-New-
Country.pdf

e Guia de bienvenida a los Estados Unidos de CORE:
https://coresourceexchange.org/wp-content/uploads/2019/09/2012-
English-Welcome_Guide.pdf

e Video del intercambio de orientaciéon cultural Estadounidense de CORE:
https:.//www.youtube.com/watch?v=nhSnlgeXQ8Q_

e Settle In/ Acomodese (aplicacion mobil de CORE):
https://corenav.org/en/settle-in/

e Navegador de reasentamiento de CORE (disponible en varios idiomas):
https://corenav.org/

e (Cursos en linea gratis de ESOL: https://www.esolcourses.com/
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https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://www.unicef.org/parenting/child-care/pandemic-family-well-being
https://coresourceexchange.org/lessonplan/supporting-your-child-in-school/
https://coresourceexchange.org/lessonplan/supporting-your-child-in-school/
https://brycs.org/wp-content/uploads/2018/08/Raising-Teens-New-Country.pdf
https://coresourceexchange.org/wp-content/uploads/2019/09/2012-English-Welcome_Guide.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=nhSnlgeXQ8Q
https://www.youtube.com/watch?v=nhSnlgeXQ8Q
https://corenav.org/en/settle-in/
https://corenav.org/
https://www.esolcourses.com/
https://www.esolcourses.com/

HOW ARE YOU FEELING?

¢COMO TE SIE

NTES?
SaD

SILLY
® | @
CALMADO/A TRISTE GRACIOSO/A
TIRED SHY
®
CANSADO/A APENADO/ A
ANGRY COMNFUSED
‘? i i
ENQIADO/ A CONFUNDIDO/ A
HURT EMBARRASED
@ @
ENFERMO/ A LASTIMADO/A | AVERGONZADO/A

DECEPCIONADO/ A

PREOCUPADD [ A&
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